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性別教育專刊-走出情傷 
你需要的不是安慰，而是認知升級 

高中生活充滿情感和人際關係的起伏，分手是一個不可避免的話題。面對分手，我們

經歷情感，我們需要學會處理它們，例如與親友分享感受、尋找新興趣，以及自我療

癒。此外，我們應保持人際關係的平衡，從過去的經驗中學習，建立更健康、更坦誠

的關係。 

接下來將深入探討面對分手、調適和建立良好人際關係的方法和策略，希望為你提供

有價值的建議，幫助你在感情中成長，充實生活經驗。讓我們一起勇敢迎接這個旅程

的挑戰和機會，共同成長。 

我們真的回不去了？為什麼我們會走到分手這一步？ 
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「認知升級」可以套⽤在任何渴望突破的事情上，也包含感情。如何把認知升級概套

⽤在感情上，讓我們先從何謂「認知」談起。 

何謂認知？cognitive abilities 

長期以來的慣性思維方式，使大腦在長期形成了一個個頑固的封閉循環，一直自動將

你引向不理性行為和消極情緒，阻礙目標的達成，和問題的解決，進而影響你的生

活，簡單來說，是你自己把你自己困住了！感情在多數情況下都是感性腦驅使，不是

感情把你困住，是你自己把你困住了！ 

生活如何改變？從認知升級四部曲開始 

 

 

 

 

 

 

 

  

大部分的人在此都有兩大盲區： 

Ø 第一類盲區是「看不起-自傲」：「你哪位，憑什麼這樣對我？」 

Ø 第二類盲區是「接受不了-自卑」：「是不是我不夠好，所以他不愛我？」 

 
第一階段 

 
第二階段 

以學習者姿態前進，重新建立新的認

知模式。透過換位思考和討論情感問

題，獲得多元視角和解決方法。 

Ex:不是我不夠好，而是我們不適合。 

 
第三階段 

「知識積累的結果，能客觀自我分析、設定目

標與抓住機會。請避免自滿和自以為是，行動

是實現認知的關鍵。在兩性關係中，清楚自己

想要的愛情模式，有助於找到適合的人。 

Ex:我想要的是可以，互相信任的感情。 

 
第四階段 

持謙虛和開放心態，不受舊有認知限制，實現不斷升級的

認知。兩性相處時，隨遇而安是最佳原則，逆境可能讓你

重新檢視自己，修正愛情觀，愛情是需要練習的。 

Ex:沒有誰一定要對自己好，愛情是彼此付出，用心經營。 
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當愛情已經結束了，該怎麼辦呢？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

如果覺得你們並沒有好好結束，那麼我們一起來練習！承認結束，才能擁抱並進

入下一頁，寫給自己的分手信。可以這麼做：  

 

心理上的結束 

 

 

 

看見你對他的情緒 

 

 

你可以寫一封分手信，把所有想說的話，一字一句寫下來，然後不用立

即再看一次，過幾天等你有多一些精神時，拿出來再對自己說一遍， 

最後別忘了，感謝，道別。 

 
你可以點一盞蠟燭象徵愛情哀悼會，邀請

你信任的好友給予你支持，見證你已經具

備勇氣面對這段愛情已經離開你的生命。 

你可以計畫一趟旅程，去你們曾經去過的地方，感謝你們曾

經擁有過的美好記憶，並留下自己美麗的倩影，告訴自己，

接下來的旅程也不會有他的陪伴。 

 

去嚎啕大哭一場，讓自己的悲傷流動，允許自己悲傷，是對自己最大

的慈悲，沒有人應該要求你在失去所愛時，還應該堅強的面對。 

感受憤怒是正常的，但要避免傷害自己或他人。可以在大自然中發洩

憤怒，讓自然接納負面情緒，或者找一個安全的方式來釋放憤怒。 

失戀後的不甘心驅使我們追求對方回來，但這可能導致不健康的關係。

重要的是接納自己，不為了他人而改變。 
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分手後，如何處理共同朋友圈？ 

分手不僅終結了兩人的關係，也深刻影響人際網絡。每個人採取不同方式應對，例如

投入生活或迅速尋找新戀情，但這可能只是逃避真正的恐懼、孤獨、寂寞、回憶和未

來的不確定。「重新建立連結」是一種應對方法，透過朋友的支持能幫助我們獨自面

對分手的情感挑戰，讓恐懼變得「不再那麼可怕」。 

 

 

想找適合傾聽的對象，要避開彼此的共同朋友，儘管他可能比較了解你們的關係。這

些共同朋友在你們分手之後，還要繼續聯絡嗎？下面幾個路線，提供你做參考檢核： 

先搞清楚他到底是不是「你朋友」 

 
 
 
 
 

給⾃⼰⾜夠的時間篩選朋友 

 
 
 
 

思考「共同出席」的議題 

 
 
 
 
 

不要把朋友當成傳聲筒 

 

 

 

 

 

 
 

 

o 你會單獨（在沒有前任的陪伴下）和這群朋友一起出去嗎？ 
o 你和這群朋友「各自」的交情如何？ 
o 跟這群朋友出去的時候，你會感到緊張焦慮嗎？ 
透過上面這 3 個問題，你大概就可以感覺到這群人是不是你的朋友了。 

一段關係走向結束，除了必須重新照顧自己的情緒， 
也必須花時間處理身邊的共同朋友圈，留下真正懂你的人。 

 
 

 分手，是兩個人關係有了狀況，而不是你和那些朋友之間有了狀況，這也意
味著，你們兩個人分開並不代表你要和這些共同朋友分開、絕交。 

 

 
 

 
 

如果不想要的話，記得和前任以及朋友溝通好，有你的地方就沒有他；如果仍然
想要共同出席活動，那麼就要承擔尷尬；甚至在彼此在活動上，你或他有可能會
和其他參與者有比較親近的互動，這裡就會有「吃醋」和「被吃醋」的議題。 

如果你真的有一些話不敢獨自和對方說，可以請朋友和你一同前往，給你勇氣也
給你支持，重點是盡量「用自己的嘴巴說出來」，比較不容易被誤解。 
 


